


鼎爺廚房
家傳粵式手工菜



作 簡

李家鼎（鼎爺），香港著名藝

員，自幼受父親培訓，操練出一身

好廚藝；同時由於天賦、興趣和不

屈不朽的熱血精神，武藝與馬術亦

相當精湛，可謂廚武雙全。

於 2016 年冬，他主持烹飪節

目《阿爺廚房》，在節目中鼎爺大

顯身手，親自下廚，炮製拿手的粵

式小菜、湯水及甜品。他的刀工、

他的廚藝，讓觀眾認識和欣賞鼎爺

的另一面，亦讓觀眾重新認識粵菜

的細緻與美好。

介者
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李家鼎（鼎爺），相信大部分讀者的腦海中，浮現的

第一印象必定是武藝超凡。毋庸置疑，自青年時代已拜師

習武、具多年武術及馬術指導經驗、曾參與無數電影及電

視劇的動作設計及演出的他，其專業出色的武術形象早就

深入民心。

除武藝出色外，鼎爺的廚藝也不遑多讓。

鼎爺出生於廣州，相信對飲食有研究的朋友們都會知

道，廣州人對於「飲和食」都是相當講究，當然鼎爺已去

世的父親亦不例外！鼎爺父親從事酒樓業，對食材、刀工

和配搭都有嚴厲的要求，鼎爺幼承庭訓、耳濡目染下，加

上自己的努力，廚藝相當了得。鼎爺的家訓是「食不言，

寢不語」，講求餐桌禮儀，不鋒芒過露，故縱使鼎爺身懷

精湛廚藝，亦只有至親和好友知道。

去年，鼎爺榮升祖父，亦因為孫兒的誕生，令鼎爺萌

生出版食譜書的念頭，讓家傳的粵菜精粹能一代一代傳下

去，讓子孫及讀者們認識粵菜的精巧。從鼎爺親自將英文

書名改為 Grandpa’s Kitchen，中文書名亦改為《家傳粵
式手工菜》，可見一斑。這書分為小菜、米麵、湯和糖水，

除精采的圖片、詳盡的文字演繹外，還有「鼎爺話你知」

的技巧分享，讓讀者們能夠懂得和掌握這些小細節，明白

菜式箇中的竅門，烹調時事半功倍。

現在就隨鼎爺一起進入其家傳粵式手工菜的世界吧！

前 言
鼎爺的粵式手工菜
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鼎 房爺 的廚
基 本 要 求

鼎爺烹調菜式以煮出菜鮮香為主，講求用料新鮮，調味

以簡單為原則。他廚房內只備有基本的調味料和香料，例如：

豉油、老抽、生粉、黃砂糖、粗鹽、醋、花椒、八角、桂皮、

香葉、胡椒粉、草果、薑、葱頭、紅頭葱、蒜頭、豆豉、麵醬、

柱侯醬、麻油、五香粉、米酒、冰糖等。

其中鼎爺特別推崇紅頭葱，皆因它葱味濃郁。

此外，鼎爺還會自製幼鹽和淮鹽，詳細做法看第12-13頁。

鼎爺經常強調：煮餸不能一本通書看到老，因每家爐火、

每人口味各不同，所以要了解你家的爐火和菜式定要試味。

以下是鼎爺與你分享的一些入廚心得。

松木砧板

砧板，鼎爺以松木砧板為首選，皆因它質地較軟，斬硬

的食材如豬骨、雞鴨、大魚等，不會彈刀；切肉絲、葱

粒等等時不會跣刀。如砧板的木質過硬，會在斬食材時

傷刀。

使用砧板前，他會在檯面先放一塊微濕布，再放上砧

板，這樣是防止砧板在使用時「走位」。

砧板如果清潔不當，很容易變為細菌溫床。日常清潔須

將醋和粗鹽撒在砧板上，並用刷子擦洗砧板，沖水，再

風乾。

爺 好 檔爺爺爺爺爺 好好好好好 檔檔檔檔檔鼎 的 拍

6

鼎
爺
廚
房
的
基
本
要
求



刀

在拍攝食譜的過程中，鼎爺只使用兩把刀，

分別是 2 號桑刀和文武刀。

以前 2 號桑刀是用來切細桑葉給蠶蟲吃，現

在則用來切絲、切薄片。文武刀使用廣泛，

斬、剁、切皆可，如廚房面積細，建議只備

文武刀就可以了。

建議要買有木柄的菜刀，因使用時不容易滑

手，兼易用力。

在廚房也需要備有磨刀石，就算多鋒利的刀

也會有變鈍的一天。

正確的揸刀姿勢

手指公按着刀，食指傍着刀的另一面，其餘手指握着刀柄，

利用後面的手掌肉推動切東西，每次切完後要放鬆力度，

這樣才不容易攰，否則手部會很容易抽筋。

切東西時，手指的安全姿勢

切東西時，將中指屈曲頂着刀身，無名指和食指按着食材，

一邊切食材、手指一邊後褪，因有中指頂着刀身，這樣就

不會切傷手指。初次學習切東西的朋友，宜刀口斜斜地向

出，待熟練後才直刀切東西。

爺 揸 姿 勢爺爺爺爺爺 揸揸揸揸揸 姿姿姿姿姿 勢勢勢勢勢鼎 的 刀
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首次聽見「放死氣」都頗為嚇人，究竟是甚

麼東東？

原來凡是肉類、魚類等都會有股「翕」味或

腥臭味，這股異味會在蒸時散發出來，積聚

在鍋內，故在蒸後 3、4 分鐘須打開鍋蓋，讓

這股死氣散去。然後蓋上鍋蓋繼續蒸，食材

的鮮甜味就會「跑出來」。

經驗是累積出來的！ 

多次看見鼎爺打開蒸鍋，俯身吹走蒸氣，然

後才放入食材；這比「放死氣」還令人好奇，

原來此舉是避免蒸氣遮眼，看得清楚些。

估不到鼎爺也有頑皮的一面。

的 本 巧的的的的的 本本本本本 巧巧巧巧巧蒸 基 技
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對於煲湯，凍水下湯料還是大滾水下湯料？

鼎爺認為兩者都可以。

但堅持，肉類在煲湯前一定要飛水，而且要

在凍水下鍋，水由凍至暖，由暖至熱，由熱

至滾，食材內深層的血水和污垢會慢慢逼出

來。如在滾水下鍋，只將食材表面的血水和

污垢煮出來，但在深層的血水和污垢因肉類

的表面鎖緊了，而不能釋放出來，但經長時

間煲老火湯時，血水和污垢就會隨熱力走出

來，令湯渾濁。

調味的先後次序，是菜式美味與否的關鍵。

凡是將食材上底味或菜式的調味，鼎爺都是由

淡味開始，除了有補救的機會外，也避免將食

材「喇」死，變得油鹽不進。

鼎爺的調味基本功是：先下糖，將食材軟化；

跟着下油，讓食材吸收油分，令質感滑些；

再下生粉，讓生粉裹着食材彷似一個保護罩

般，讓跟着下的重味料如醋、豉油、鹽等不會

直闖進食材內，因為調味的目的是增鮮，而不

是破壞原味。

味 先 次 序味味味味味 先先先先先 次次次次次 序序序序序調 的 後

料 甚 要 水 ？料料料料料 甚甚甚甚甚 要要要要要 水水水水水 ？？？？？湯 為 麼 飛
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鼎 用最 火
明火煮食，是鼎爺的堅持。

鼎爺可能給讀者的印象是有火氣，原來

他煮餸更講究鑊氣，指定要用明火，認為用

明火煮出來的菜式才有鑊氣。而有鑊氣的首

要條件，是「爐要旺、火要猛」，因為唯有

火力十足的明火爐頭，方可將整個炒鑊均勻

加熱，在炒菜時，即使是「拋鑊」，鑊底也

能接觸到明火，不致炒鑊降溫，影響外觀和

味道。因爐旺火猛，炒菜的過程快，佳餚自

然有「鑊氣」。

用明火另一個優點是「看得見、易控制」，

能隨心所欲地調節火力，不用「靠估」，無論

是蒸、煎、炒、炸、燜、煲湯等等皆宜。以我

們常用的烹調法為例，蒸海鮮、蒸雞或肉質較

堅韌的食材，宜用猛火蒸；雞蛋、蔬菜及瓜果

等鮮嫩易熟的食材，宜用中火慢蒸。煎魚宜以

細火慢煎，使其外皮焦脆，內裏鮮嫩；如煎雞

翼、牛扒等肉類先用大火煎以鎖緊表面水分，

轉而以中火煎至中央漸熟。炸的烹調法可分三

個階段，首階段用滾油大火猛炸，目的是要令

外層入口香脆，之後轉以中細火浸炸，務求令

食材中央部分熟透，離鑊前再用大火猛炸，迫

出食材內多餘油分，保持酥脆口感之餘，亦不

會滿口油花，較為健康；當然，要爐火的火力

猛才能做出好效果。

至於廣東人最愛的老火湯，更是無「火」

不行。控制火候是煲湯的主要關鍵，唯有借助

明火，方能均勻地加熱整個湯鍋，拉近鍋底與

鍋側的溫差，令沸騰的對流現象四方八面地同

時進行，令食材的味道完全溶入湯水內。

鼎爺為你介紹的菜式，皆使用「看得見、

易控制」的明火，就算是初入廚者，也能從

中取得成功感，領略烹調的樂趣。

明愛爺
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T A B L E  S A L T

S P I C E D  S A L T

幼 鹽

鹽淮
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鹽

鹽

鼎爺日常用的幼鹽，都會經

過加工才採用。

他將粗鹽用白鑊炒至起粉，倒

入臼內，再舂成幼鹽狀，用粉

篩篩去粗粒即可用。

用來蘸芝麻蝦餅、酥炸生蠔

等的淮鹽，鼎爺也是自製的。

做法如加工幼鹽般，將粗鹽

用白鑊炒至起粉，倒入臼內，

再舂成幼鹽狀，用粉篩篩去

粗粒，舀入五香粉，拌勻即

成淮鹽。

鹽鹽鹽鹽鹽

鹽鹽鹽鹽鹽

幼

淮

1

1

3

5

2

2

4
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家 馬 盞
H O M E M A D E  B E L A C A N  S A U C E  

家家家家家 馬馬馬馬馬 盞盞盞盞盞自 製 拉

14

調
味  

自
家
製
馬
拉
盞 



材 料

1

4

2

5

3

6

馬拉盞 80 克

葱頭 6 粒（切碎）

蒜頭 2 個（剁碎）

蝦米 半斤（浸腍後切碎）

瑤柱 12 粒（浸軟後撕碎）

銀魚仔 6 兩（不要沖洗）

糖 3 湯匙

紅辣椒 3 隻（切碎）

將馬拉盞切塊，用燒魚網半烘半燒馬拉盞（去除翕臭味），

使馬拉盞鬆身就可以。放馬拉盞入碗內，攤涼，加入油拌勻

成糊狀。
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1. 用滾油炸銀魚仔，炸至魚仔開始變色，撈起，攤涼後略剁碎。圖 1~3

2. 處理蝦米、瑤柱等材料。圖 4~5

3. 熱鑊下油，倒入一半蒜蓉和葱頭蓉，下蝦米和瑤柱，炒至蝦米呈金黃色，下銀魚仔和糖，

炒至差不多乾身時先下少許馬拉盞，炒勻後再下其餘的馬拉盞，倒入剩下的蒜蓉和葱

頭蓉，炒至將近收乾時下紅辣椒粒，熄火，在鑊內攤平馬拉盞，用餘溫將馬拉盞烘一烘，

味道會更香。圖 6~10

做 法

1

4

7

10

2

5

8

3

6

9
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 用網燒馬拉盞，可以去除翕臭味外，也

可以使馬拉盞鬆身，能與油調成糊狀，

炒時不會結成一團。燒馬拉盞時要用微

細火，否則會很易燒焦。

 如沒有燒魚網，可以用平底鑊慢慢烘馬

拉盞。

 宜往售買東南亞食材的店舖購買一磚磚

的馬拉盞，切勿用蝦膏頂替。

鼎 爺 話 你 知
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子 蟹
S T E A M E D  C R A B  W I T H  P I C K L E D  P L U M S

子子子子子 蟹蟹蟹蟹蟹梅 蒸
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紅花蟹 2 隻（約 5 吋）

中國檸檬 1 個 ( 吃時才榨汁 )

梅子 2 粒

糖 1 茶匙

蒜蓉 1 茶匙

薑蓉 半茶匙

米酒 少許

生粉 少許

油 1 茶匙

鹽 少許

材 料 梅 子 醬

蟹最肥美是農曆正月、五月、九月，

這次用的是紅花蟹，肉質飽滿，味道鮮甜，宜清蒸。
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1. 梅子醬做法：梅子去核，剁成蓉，下糖、

蒜蓉、薑蓉與梅子蓉拌勻，加少許酒，

調勻；下生粉和少許油（將味道包圍，

若太早落，其他的不能入味），最後下

鹽。試味，如太酸，再下多點糖。

2. 劏蟹：要在蟹的最尾的兩隻腳之間，插入

兩枝尖筷子，到心臟即死 圖 1~3。先揭開

蟹蓋，用手指推出蟹胃，並棄去沙囊，削

去蟹蓋邊（如不削去，會花較長時間將蟹

蒸熟）。去鰓，切去蟹箝，剝去蟹厴，因

不是黃油蟹可切去少許蟹爪尖；用刀背拍

裂蟹箝（凸的一面向砧板）。圖 4~10

3. 蒸蟹時蟹膏向上，放梅子蓉在蟹上，蒸

10 分鐘，不用放死氣；因劏時已清去不

好的味道。圖 11~12

4. 享用時擠上中國檸檬汁。

做 法

1

4

2

5

3

6
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7

10

8

11

9

12

 	蟹胃是非常寒涼的，一定要棄去。

鼎 爺 話 你 知

 	蒸蟹時間，視乎蟹的大小而定。
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蝴

蝶

過

河

蒸

石

斑
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蝴蝴蝴蝴蝴

蝶蝶蝶蝶蝶

過過過過過

河河河河河

蒸蒸蒸蒸蒸

石石石石石

斑斑斑斑斑
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 適量

各適量，煮至糖溶化

材 料 甜 豉 油

石斑 1 條（約 1.5 斤）

竹筷子 1 對

薑絲

葱絲

滾油

豉油

糖



 因魚尾的肉比較薄，放上小碟使魚尾不致直接受熱而過熟。

 將魚切成蝴蝶形再趴在竹筷子上蒸，讓魚能受熱均勻。

 魚蒸熟後不要立即揭蓋，因魚肉開始收縮，如一下子遇冷，魚肉會收縮得更快，當再下

滾油時，就不好吃了。

 最優質的豉油也會有點苦澀味，但將豉油煮滾，苦澀味就會消失；至於下多少糖，視乎

你的口味而定。

1

3

5

7

2

4

6

8

鼎 爺 話 你 知

1. 魚劏開（劏至近魚尾），

洗淨。圖 1~2

2. 碟上頭尾各放一隻竹筷

子， 放 上 魚（ 掰 開 魚

腹， 讓 其 趴 在 竹 筷 子

上），尾部蓋上小碟。

圖 3~4

3. 用大火蒸魚 9 分鐘，蒸

至 3-4 分 鐘 開 蓋 放 死

氣。將魚取出，移去小

碟及筷子；放一箸薑絲

及葱絲在魚上，慢慢從

魚頭開始淋滾油（因為

魚頭需要熟一點），甜

豉油淋在碟邊。圖 5~8

做 法
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炸 蠔
D E E P - F R I E D  B A T T E R E D  O Y S T E R S

炸炸炸炸炸 蠔蠔蠔蠔蠔酥 生
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美國桶蠔 2 桶

豬網油 1-2 張

生粉 / 麵粉

喼汁

淮鹽
（做法參考 p.13） 

生粉

冷飯

生粉糊

麵粉  3 湯匙

生粉  1 湯匙

蛋白  2 個

水 適量

1

4

7

2

5

8

3

6

9

材

洗

黏

炸

料

蠔

漿

漿

料

拌勻至
沒有粉粒

適量
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1. 蠔用洗蠔料揉去污垢，洗淨，放入

滾水內飛水至三成熟，撈起，立刻

沖凍水，用毛巾吸乾水分。圖 2

2. 豬網油攤開，切開成長方形（長度

是能包裹整隻蠔）。

3. 蠔蘸生粉，用豬網油捲着，以生粉

糊封口，再蘸生粉，裹上炸漿，放

入熱油內（油溫不要太高，否則外

熟內生）炸至微黃盛起。圖 3~9

4. 用大火翻炸蠔，將蠔內的油迫出，

炸至金黃色即撈起，伴淮鹽、喼汁

享用。

做 法

 豬網油買回來後，一定要浸水，

否則豬網油會溶掉。靚的豬網

油以原整一塊、沒有太多破洞、

缺口，拿起來不會軟塌塌的為

佳。圖 1

 這道菜的外層講求酥脆，所以

要將蠔飛水迫出內裏水分，避

免酥炸生蠔變得軟腍腍。

 要用花生油炸蠔，蠔才會甘香

脆口。

 不要一下子放太多蠔進炸油內，

否則會令油溫下降，令蠔吸收太

多油，吃時會滿口油。

鼎 爺 話 你 知
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